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前言

多关照你的内心　　经营博客已一年多，逐渐发现一个有趣的现象：　　在这篇文章中问我该怎么办
的朋友，在其他文章中也会这样做，而那些感谢我帮他们获得了解脱的朋友们，却很少这样做。
　　为什么会有这个差异呢？
　　我想，关键在于，他们的着眼点不同。
　　第一种朋友可以说是喜欢到外面去寻找答案，着眼点是在自己之外。
我貌似心理医生一样的权威人物，所以他们认为我知道答案是什么。
　　第二种朋友则是喜欢自己去寻找答案，而且着眼点在自己身上。
所以，哪怕我的文章再好上许多倍，他们也不会轻易去求我指点。
　　不仅如此，所谓的办法也常常是一种外在的倚仗。
着眼点在外部的人，会更难容忍模糊状态，喜欢一切都是清晰可见的，都是看得见摸得着，该怎么办
不该怎么办，清清楚楚，顺着这样一条确定的路就可以抵达终点。
他们并不会惧怕麻烦，只是希望有一个明确的路而已。
　　着眼点在内部的人，会比较能容忍模糊状态，他们更容易关注自己内部的感受，会更关注自己内
在的心理变化，而内部的感受常常是模糊的，甚至很难抓住的，但他们会比较有耐心和自己对话，去
聆听自己内部的声音。
　　重大的变化总是和自己内心的变化有关的。
因此，着眼于自己内心的人，他们内心的变化自然很容易被觉察，而这种觉察会引起更好的变化，更
好的变化一发生，他们自然就解脱了。
　　但是，急于去外部寻找答案的人，他们对自己内在的变化比较忽略，当他们匆匆忙忙地去做很多
事情时，即便内心发生了变化自己也难以觉察到，所以他们内在的变化便会比较缓慢，甚至即便做无
数艰巨的努力，好的变化仍未发生，因为他们和自己的内心的距离实在太遥远了。
　　这两种风格还导致了许多有意思的事情发生。
我在读本科时就发现，很多人经历了很多事，但他们的内心仍然很空洞，要么幼稚要么僵化，而有少
数人并未经历什么事情，但他们的内心世界非常丰富，有时看似单纯，但看人的眼光很是厉害。
　　前不久，一个朋友问我，为什么她总是看错人，而她的一些朋友看人的眼光却很是毒辣。
我并不了解她说的那些朋友的人格特点，但对于她，我感觉，她与自己内心之间有一堵很厚的墙，沟
通起来很不容易。
　　所以，我想对第二种朋友提一个建议：不要急着去问我该怎么办，也不必急着去问别人该怎么办
，而应学会去关照自己的内心，一开始先是去认识自己的想法，再慢慢去认识自己的情绪，最后是捕
捉自己的感受，一旦你开始能清晰地捕捉到自己的感受时，你就可以比较迅捷地走在自我成长之路上
了。
　　譬如，当某篇文章触动你时，不必去太感叹我文中揭示的道理多么漂亮，甚至还对文章作者产生
憧憬之心，而应立即去关照自己的内心，认识自己的想法、判断和感觉。
　　此外，我也希望读者朋友一开始读我的文章并有感觉时，不要急着问我该怎么做，而无妨先把你
喜欢的我的文章以及我推荐的书先读一读，然后再去问该怎么办。
　　不过，那时你一定会发现，很多问题已不必问了，你已在内心中找到了答案。
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内容概要

爱了，就渴望与爱人合二为一。
    但是，如果这种渴望的意思是：因为我爱你，我做的一切都是为你好，所以你要听我的，要按我的
逻辑去做事。
那么相爱便成了强加，成了消灭彼此的战争。
越爱，却越孤独。
    造成这场战争，让亲密关系成为咫尺天涯的，是横亘在人与人之间的，那堵自恋的墙。
    在本书中，作者武志红从一位心理学者的角度，结合了大量现实案例，向我们揭示了如何打破人际
间那堵自恋的墙，结束权力与控制的隐密游戏，让自由与支持重新回到家人之间、爱人之间。
通过放弃权力与控制，使自恋变成真爱。
    我们每个人心中都有一堵墙，这堵墙虽然不能“足以抵抗一切打击”，但却具备一个功能：将我们
圈在这堵墙内，令我们看不见别人的真实存在，也令我们看不到更大的力量。
　　然而，只有真正看到别人的存在，我们才有机会走出孤独，并建立起真爱的关系，也只有看到更
大的力量并顺从这个力量，我们才能真正强大起来，获得真正的解脱。
这也就是破解“越爱越孤独”的唯一途径。
　　生活中的很多事情，看起来是一个样子，但实质上却是别一个样子。
如果我们不能看到事实的真相，就永远只能纠缠于表面。
一位心理学者，如武志红，所做的就是帮助我们对自我、对周边的事情进行更多的洞察。
除了大量普通人的案例，本书中对于一些新闻事件及新闻人物的心理分析，读来尤其精彩。
比如，《范跑跑：宏大的理由只是自欺的泡泡》、《陈冠希：请偷走这部相册吧》⋯⋯尽管人与事已
经渐渐离我们远去，但其中的事实真相却永远值得我们去了解。
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书籍目录

活在当下 我们都有一堵超级自恋的墙 远离你自我实现的陷阱 我们都是受虐狂？
 我们为什么爱评价？
 尊重你的选择，走出自恋幻觉 过火的自信＝自卑？
 低挫折商是怎么被炼成的 溺爱＝过度的阻碍 她好乖，但好可怜 父母不是孩子的答案 他们为什么好吃 
非黑即白：三月婴儿的游戏 支配与服从：病态关系的双重奏（上） 支配与服从：病态关系的双重奏
（下） 夫妻吵架：隐秘的权力斗争 最远的距离是咫尺天涯 谎言的对立面不是真诚 长江七号：我们共
同的梦想 爱的炮灰 吸引力法则：成功的奥秘还是自恋的幻觉？
 对我影响最大的本书 谎言与虚无 师生恋＝情感“乱伦” 她们为何爱上奥地利乱伦父？
 对奥地利乱伦父的心理分析 愚孝是怎样炼成的——对迎合者的心理分析 人善被人欺！
为什么？
 警惕替死鬼心理 是什么令他们如此嚣张 身体是心灵的镜子 缺乏自我：希拉里败选的根源 萨科齐总统
：一个不合时宜的幻觉游戏 埃蒙斯：两让金牌得到了什么好处？
 陈冠希：请偷走这部相册吧 姚明：最大优点的另一面是致命缺点 “开心果”肥姐：越快乐，越悲伤 
范跑跑：宏大的理由只是自欺的泡泡 地震后，我们为什么愤怒和内疚 失控爱心或源自你的痛苦
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章节摘录

插图：父母不是孩子的答案　　成为你自己！
　　签名时，我常给读者朋友留下这句话。
成为自己的人，也即美国心理学家马斯洛所说的“自我实现者”，他发现他们具有许多条优点，如：
　　宽容而又嫉恶如仇；　　悦纳自己的一切体验；　　以问题为中心，而不是以情绪为中心；　　
超然独立的性格，不迷信权威；　　没有审美疲劳；　　能容忍模糊状态，具高度的创造力；　　⋯
⋯　　那么，一个儿童能不能成为自己呢？
5月31日，我在广州举行了一场主题为《父母不是孩子的答案》的讲座，其核心观点就是，父母不要试
图扮演孩子的决定者的角色，而应该给予孩子独立探索的自由，那样即便幼小的孩子也一样是一个“
成为自己的人”。
　　不过，可惜的是，我没在讲座中给出一个鲜活的例子，以说明成为自己的孩子会是什么样子。
但就在6月4日，我和一个朋友聊起了她有趣至极的儿子，这个8岁的小家伙可以当之无愧地被称为是“
成为自己的人”。
　　先讲几个故事吧。
　　故事一：前不久，他跟妈妈去参加一个聚会。
吃饭时，一个叔叔逗他说：“小孩，你喝酒吗？
”　　他回答说：“让小孩喝酒是犯法的，小心我告你，你就会被抓进监狱，判××天的监禁。
”　　故事二：去年，一次在麦当劳吃东西时，旁边桌上的一位妈妈先是催自己的儿子：“快点吃！
你慢得像猪一样！
我们上课时间就晚了！
”　　她儿子显然有了情绪，说：“不吃了！
我们走吧！
”　　他这句话一下子令他的妈妈陷入歇斯底里状态，她暴跳如雷地训儿子，嘴里嘟噜出了一大堆别
人难以听清楚的难听的话。
　　我这位朋友的儿子看不下去了，只有7岁的小家伙站出来对那位阿姨说：“怎么会有你这样的妈
妈！
”　　这句话令那位妈妈惊讶地合不上嘴，等稍一醒过神来后，就二话不说拽着儿子的胳膊向外冲了
出去。
　　故事三：小家伙只有三四岁话都说得不利索时，妈妈带着他在小区散步，迎面一条狗走了过来。
　　它像是一条流浪狗，脏兮兮的，似乎好多天没有管它了，妈妈本能地说了一句：“这条狗真丑！
”　　这句话被儿子抓住了把柄，常被妈妈教育讲礼貌的他对妈妈说：“你对狗怎么这么没礼貌！
狗有狗的模样，你通过你的眼光看觉得它丑，狗狗们可不一定这么看。
”　　她讲完第三个故事后，我先是震惊得有一瞬间不知道说什么，接着和她一起大笑起来，笑完后
，对她说：“你儿子真了不起，这么小就有大哲学家风范，已能站在动物的立场上设身处地地为它们
考虑。
”　　我这是真心话。
她也说，当时她完全被小不点给震惊了，她本来认为自己够有同情心了，但和儿子天然的“众生平等
”相比，实在相差太远。
　　她说完这句话后，我感慨说：“你儿子不是你教的。
”　　她听过我的讲座《父母不是孩子的答案》，明白我这句话中的意思，一样感慨说：“的确不是
我教的，是他自己长成了这样子，我一教，他就会被毁掉。
”　　也就是说，这个小家伙虽然很小，但他已是“成为自己的人”了。
8岁的他主动辞掉班长职位　　其实，所有的孩子一开始都是“成为自己的人”，但抚养者们非得想
按照自己的意志去塑造自己的孩子，于是孩子的意志就被压制了，最终在不同程度上丢失了自己。
　　一如撒旦的“养育婴儿的计划书”，很多父母在塑造孩子都在扮演“行使赏罚的天使”这个角色
，他们要求自己的孩子达到某个条件，如果达到了，就奖励他，如果没达到，就惩罚他，于是孩子离
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自己的内心越来越远，而逐渐变成了父母意志的产物。
结果，在家中，他们很容易被父母的意志所左右，在学校，也很容易被“行使赏罚”的老师所左右。
　　我这个朋友讲，上小学一年级时，她儿子的班里竞选班长。
绝大多数孩子的竞选词都是父母或其他亲人所写，但她没有替儿子操办这种事，而是对有点焦虑的儿
子说，你自己想说就说什么。
　　第一次竞选班长，他自然是什么都不会说，所以他要求最后一个发言，这样好先听听别的同学怎
么说的。
等所有同学挨个“念”完大人给写的看似精彩但其实又臭又长的竞选词后，他上去就说了三句话：“
我叫×××，我希望大家支持我做班长，我会为大家提供最好的服务。
”　　结果，他以高票当上班长。
但有趣的是，当了一年班长后，他觉得做班长太不舒服了，于是找到班主任说，他不想当班长了。
那个班主任惊讶至极，她教了这么多年书，这是头一次遇到有不愿意当班长的孩子，而且这个孩子都
不和家长商量就辞职不干了，这简直匪夷所思。
　　不过，老师们普遍不喜欢他。
因为，老师们的赏罚手段对这个孩子差不多无效，他们夸奖他没用，惩罚他也没用，这个孩子不会轻
易偏离自己的轨道。
但同时，他也决不会成为一个问题儿童，因为他的内心自然会指引他走在自己所渴望的道路上，而这
样的道路很少是不对的。
　　一些父母发现，他们的孩子有一个问题：喜欢一个老师，就喜欢一门课；讨厌一个老师，就讨厌
一门课。
但像这个孩子，是不会有这个毛病的，因为他热爱一门课是自己的选择，而不是老师行使奖励的结果
，他不喜欢一门课也是他自己的选择，而不是老师行使惩罚的结果。
所以，热爱一门课是忠于自己的选择，而不是忠于老师的选择。
其他孩子热爱一门课则是对老师表忠心，但若老师令他讨厌，他就对这门课失去兴趣了。
　　这让我想起自己读小学时的故事。
记忆中，我没逃过一次课，也从来都没厌过学，甚至连逃课的想法都没产生过，而且尽管有多个老师
令我不大喜欢，但我所有科目都学得不错。
那时的具体心境已记不得了，但可以说，驱动我学习的动力决不是父母和老师的奖励，而是掌握知识
满足好奇心所带来的天然快乐。
　　不过，有趣的是，尽管我的成绩从来都排在前五名，只有一次最差到了第14名，同时我也很少惹
事，但我却没成为少先队员，对于我这种学习成绩的孩子而言，这是绝无仅有的事。
现在回想，这就很容易理解了，少先队员是老师们用来奖罚孩子们的工具，但我对获得别人的奖励兴
趣很低，所以自己也不努力去表现，而老师们也讨厌我这种人，虽然学习好，虽然不惹事，但却怎么
都掌控不了，所以他们不会将这种奖励浪费在我身上。
　　喜欢使用奖罚手段的父母和老师，都是渴望控制自己的孩子，让自己的孩子按照自己的意志成长
变化，那样孩子就是他们意志的结果，就是他们的作品。
但依照摩门教的传说，这就是行使撒旦之事。
　　居住在广州的国内知名幼儿教育专家孙瑞雪写了《爱和自由》一书，大致的观点是，父母的职责
是用爱给孩子提供一个安全的环境，但至于孩子如何探索世界，那是孩子的自由。
爱与自由，缺一不可，而如果他既获得了充分的爱，又获得了充分的自由，他就会一开始就是一个“
成为自己的人”，而最终也势必会成为一个自我实现者。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<为何越爱越孤独>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


